BRIANNA WIEST

101
ESEURI

care iti vor

SCHIMBA

modul de a

GANDI

Traducere din Jimba engleza de
ROXANA SAVU

ORION


https://www.libris.ro/101-eseuri-care-iti-vor-schimba-modul-de-a-gandi-NEM978-606-43-1572-4--p29129499.html

473 BRIANNA'WIEST

7. Luptele tale vor fi cele care te vor face ceea ce esti.
Disconfortul reprezinti de obicei presiunea necesard pen-
tru a ne face si actionim intr-un mod in care alefel nu am
face-o. La prima vedere, este un lucru infricositor, pentru
¢d presupune si ne aruncam in necunoscut. Dar cele mai
diticile momente din viata ta vor fi catalizatorii devenirii
tale. Prqyociri]c te vor transforma incr-o persoani despre
care nu ti-ai imaginat ¢ poti ti. Lucrurile ,rele” din viara ta
vor i trepeele necesare pentru a ajunge la lucruri mai bune
decar iti poti imagina. Vei fi recunosciror ¢ lucrurile nu au
lesit aga cum ti-ai imaginac. Vei fi recunoscitor pentru lup-

tele tale odaci ce vei ajunge de cealaled parte.
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COMPORTAMENTE SUBCONSTIENTE
CARE TE IMPIEDICA
SA Al VIATA PE CARE TI-0 DOREST]

Fiecare generatic are o culturd de un anumit fel, un tipar
care o guverneazi sau un sistem de valori pe care oamenii il
acceptd in mod inconstient drept ,adevir®.

Ne vine usor si identificim cultura Germaniei din anii
1930 sau pe cea a Americii din 1776. Pentru oamenii din acele
timpuri si acele locuri, este clar care erau binele” si raul®,

chiar daca, in realitate, ideile lor erau deseori eronare.

«

Este dificil si avem obiectivitatea necesard care si ne
ajute si vedem efectele culturii dominante din ziua de azi.
Odata acceptatd o anumitd idee ca fiind ,adevir®, aceasta
nu mai e considerari subiecrivi® sau dr(‘pt ceva ,care rine

de cultura locului®.
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Mare parte din zbuciumul nostru interior provine din
faprul ca ducem o viatd pe care, de fapt, nu ne-o dorim, iar
asta pentru €a acceptim, fird sia ne dim seama, un anumit
discurs dcsprc ce inseamna ,normal® s Jdeal“.

Orice culturd derermind modul in care ne stabilim
motivele pentru care triim (natiune, religie, implinire
personali cte.), dar ne si pune piedici atunci cind incer-
cam si ne dezvoltam. latd opt dintre cele mai raspandite

asctel de obsracole:

1. Consideri ¢i modul cel mai bun de a crea viata pe
care ti-o doresti este sa decizi ce vrei, si apoi si urmiresti
acest gc], insa, in realitate, esti psihologic incapabi] sa pre-
vezi ce te va face fericit.!

Creierul nostru poate percepe doar ce cunoaste, astfel ¢
atunci cand alegem ce vrem pentru viitor, practic doar re-
credam o solutie sau un ideal din crecuc. Cand lucrurile nu
ies cum ne dorim, ne gandim ¢ am esuat doar pentru ¢i nu
am recreat acel Jueru pe care l-am perceput drepe dezirabil.
In realitate, cel mai probabil am creat ceva mai bun, dar
diferit, iar creierul nostru l-a interpretat drept ,gresit®.
(Morala povestii: Si traiesti in prezent nu este un ideal ma-
ret rezervat doar celor iluminati si celor care ajung in starea

de zen, ci este singurul mod de a trdi o viatd necontaminatd

Danicl Gilbert, Stumbling on Happiness, Random House, 2007 [Daniel
Gilbert, Cum sd dai peste fericire, traducere de Aloma Ciomizga-Margirir,
Litera, 2019]
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de iluzii. A tridi in prezent este singurul lucru pe care creie-

rul tau il intelege cu adevarat.

2. Tinzi si consideri momentul actual ca reprezenta-
tiv pentru cine esti tu de fapt, deoarece crezi ci succesul
este un punct in care trebuice si ,ajungi®, astfel ¢a iti eva-
luezi constant situatia, ca sa-ti dai scama daca ai voie si
fii fericit.

Te convingi ci ficcare moment este reprezentativ pentru
intreaga ta viata, deoarece noi, oamenii, suntem fﬁcugi sa
credem ¢ succesul este un punct la care ajungi cand ai atins
obiectivele si ai finalizat ctapc]c. Ne evaluim constant mo-
mentele din viata dupa cic de | finalizate® sunt, dupa cac de
bine suna povestea noastri, dupd cum ar judeca altii viata
noastri sintetizata in cateva fraze. Ne trezim gandindu-ne:
JAsta e tot?, deoarece uitim ci totul este trecitor si niciun
moment nu poate sintetiza in trcgu]. Nu existd o destinatie
finald unde trebuie si ,ajungem*. Nu ne gribim decat spre
moarte. Nu atingerea obiectivelor reprezintd succesul, ci

cit de mult reusesti si te dezvolti pe parcurs.

3. Daca te iei dupi intuitie, tinzi si crezi ca fericirea este
Lbuni®, iar frica si durerea sunt ,rele“.

Cand iti propui si faci ceva ce iti place cu adevirat si in
care investesti timp si efort, te cuprinde un val de teami si
presimti ca vei avea parte de durere - in gcncral, pentru ca
te simti vulnerabil. Sentimentele neplacute nu trebuie si te
descurajeze. Ele pot semnala ca esti implicat in ceva care te

sperie, dar care meritd eforturile tale. Daci nu doresti si
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faci un lucru, inseamni ca acel lucru ce lasa indiferenc. Frica

denorti interes.

4. Creezi probleme si crize inutile in viata ta, pentru ci
ti-e teama si o triiesc efectiv.

Obiceiul de a crea crize inutile in viata ta reprezinta, de
fapt, o tehnici de evitare. Te distrage de la necesitatea de a
fi efectiv vulnerabil sau de la asumarea raspunderii pentru
ceva ce te sperie. Rareori esti suparat din cauza motivului
pentru care 4i impresia ca esti supdarat: la baza nevoii tale de
a crea o problema sti chiar frica de a fi cine esti si de a orai

viata pe care ti-o doresti.

5. Consideri c¢i, pentru a-ti schimba convingerile, tre-
buie si adopti un nou tip de gindire, in loc si cauti experi-
ente care fac evident acest tip de gandire.

O convingere este un adevir pe care experienta triitd de
tine ti l-a impus ca fiind evident. Daci vrei si iti cransformi
viata, schimbi-ti convingerile. lar daci vrei si-ti schimbi
convingcrile, dﬁ—gi voie sd ai experiente care si-ti demon-
streze cii acele convingeri sunt adevirace pentru tine — iar

nu invers.

6. Consideri ca ,problemele* sunt obstacole in calea
atingerii obiectivelor tale, cand, in realitate, ele sunt doar
cdile prin care le vei indeplini.

Marcus Aurelius a sinterizar foarte bine acest aspect:
JImpedimentul de a actiona stimuleaza actiunea. Ceea ce st

in cale devine cale.* Cu alee cuvinte, cand abordezi direct o
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~problema“, acest lucru te obligi sa o solutionezi. Aceasta
abordare te va conduce inevitabil la un mod diferit de a
gindi, de a te comporta si de a alege. ,Problema” devine un
catalizator care te ajutd s transpui in realitate viata pe care

ai visat-o dintotdeauna. Doar te scoate din zona de confort.

7. Crezi ca trecutul te defineste si, mai mult, ci este o
realitate de neschimbat, cand, de Fapt, perceptia ta asupra
trecutului se schimbi pe misuri ce tu insuti te schimbi.

Dat fiind ca experienta este intotdeauna pluridimcnsio—
nalid, exista o varietate de amintiri, experiente, sentimente,
conexiuni pe care zﬂcgi sd i le reamintesti — iar ceea ce iti
reamintesti arati care este starea ta mentald actuald. Foarce
multi sunt pringi in trecut $i i permit sa i defineasci sau si
it banctuie, doar pentru ¢d nu au evoluat spre locul de unde
ar purea vedea ci trecutul nu i-a impicdicat sd ordiascd viata
pe care gi-au dorit-o, ¢i le-a inlesnir-0. Asta nu inseamna ca
trebuie sd ignordm sau sd romantam evenimentele dure-
roase sau traumatice, c¢i doar si le putem accepta si sd le

integram in povestea evo]ugiei noastre personalc.

8. Incerci si schimbi persoane, situatii si lucruri (ori
doar te plangi de ele sau te superi din cauza lor) cand, de
fapt, nemultumirea ta este o formi de autocunoastere.
Majoritatea reacgiilor emogiona]e negative iti semnaleazi
ci ai identificat un aspect disociat in interioru] tau.

~Umbrele sinelui reprezintd acele trasituri din tine des-
pre care la un moment dar ai fost conditionat sa crezi ¢ ,nu

erau in 1‘cguli“, astfel ca le-ai reprimat si ai facut tot ce ti-a



14 BRIANNA WIEST

stat in putere si nu le accepti. Cu toate acestea, nu-ti dis-
plac aceste parti ale tale. Astfel ca, arunci cand vezi ca ale-
cineva afiseazi una dintre aceste trisituri, te infurie nu
pentru ca iti displac efectiv, ¢i pentru ci trebuie si te lupti
cu propria doringzi de a le integra in personalitatea ra. Ce
iubesti la altii reprezinta ceea ce fubesti la tine. Ce uristi la

algii sunt luerurile pe care nu le poti accepta la cine.

2
PSIHOLOGIA RUTINEI ZILNICE

Cei mai de succes oameni din istorie - cei pe care lumea
ii consideri »genii sau maestri in domeniile lor — au avuc in
comun nu doar talentul, ci si urmitorul lucru: toti aveau
rutine rigide (si specifice).

Rutinele par sa tie p]ictisitoare §i total opuse ideii de
Wviagd bund® cu care am fost obisnuiti. Consideriam ca
fericirea inseamni s obtinem mereu ,mai mulc*,. indife-
rent ce inseamna acest ,mai mult*. Totusi, ce nu Tngcle—
gem este ¢d a urma o rutind nu inseamni a sta zilnic in
acelasi birou timp de un anumit numir de ore. Rutini
poate si insemne si calicoresti n fecare Jund in alea
tard. Sau poti sa stabilesti cd rutina ra consta in a face
schimbiri in mod constant. Nu conteazi in ce consri
rutina, ci cat de stabili si sigurd devine mintea subcon-
stientd ca urmare a unor actiuni repetitive, care produc

rezultate previzibile.
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Nu are importantd in ce vrei s constea rutina ta zilnica.
Important este si decizi din ce si fie alcacuica si si ii ramai
fidel. Pe scurt, rutina este importantd pentru ci obiceiurile
iti determini starea de spirit, iar starea de spirit iti consoli-
deaza personalitatea — in plus, atunci cand te lagi pradd im-
pu]sivitﬁgi I, se creeazd un teritoriu propice pentru manifestiri
pe care nu ti le doresti.

Majoritatea lucrurilor care te fac cu adevirat fericit nu
sunt recompcnsclc imediate si temporare, ci acele realiziri
care cer sacrificii si se obtin cu greu. In plus, sentimentul de
ssacrificiu® poate fi anulat atunci cand integram un obiectiv
dificil in ceea ce consideram a i viata noastra ,normala® sau
cand ne fortim limitele in mod regulac. latd de ce este ru-
tina imperios necesara (gi de ce oamenii care au o rucina

sunt mai fericiti):

1. Obiceiurile iti crecazi starea de spirit, iar starea ta de
spirit este un fileru prin care iti traiesti viata.

La prima vedere, pare cd starile de spirit sunt create de
ginduri si de factori de stres, care se aduna pe parcursul
zilei si ne dau peste cap. Dar lucrurile nu stau asa. Psihologul
Robert Thaycr consideri ci starile de spirit sunt creace de
obiceiurile noastre: cat dormim, cit de activi suntem, ce
ganduri avem, cit sunt de recurente aceste ginduri etc.
Ideea este cd nu doar un singur gand ne arunci intr-o stare
depresivi, ci un tipar al recurentei acelui gand, care duce Ia

etectul nedorit si il valideaza.
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2. Trebuie si inveti sa lasi deciziile congtiente s iti dic-
teze ziua, nu temerile sau impulsurile.

O minte necontrolati reprezintd un ¢cimp minat. In lipsa
unor regu]i, 4 concentririi, a unei rutine sau a autocontrolului,
poti ajunge sd gandesti ci iti doresti ceva ce, de fapt, nu iti
doresti. »A\g vrea si ies in orasg, nu sa vt pentru examenul de
mdine® pare un gfmd valabil pe termen scurt, insd pe termen
lung este dezastruos. Nu meriti si periclitezi o intalnire foaree
importanti doar pentru o scara de distracgie. Si inveti sa-ti
creezi o rutind echivaleazi cu a invita sa lasi deciziile consti-

ente sa iti dicteze ce si faci, ignorand ideile lipsite de valoare.

3. Fericirea nu consti in cit de multe lucruri faci, ci in
cat de bine le faci.

Mai mult nu inseamna mai bine. Fericirea nu inscamna si
experimentezi ceva nou tot timpu], ¢i sd experimentezi in mo-
duri noi ceva ce ai dobandit deja, Din picate, deoarece suntem
educati ca fiecare gand, actiune si decizie trebuie si fie ghidate
de pasiune, suntem practic torturati de teama ci suntem nefe-

riciti din cauzi ¢i nu facem ,destul*. -

4. Cand iti reglezi actiunile zilnice, iti dezactivezi in-
stinctul de lupti sau fugi“, pentru ci nu te mai confrunti
cu necunoscutul,

Acesta este motivul pentru care unii au probleme cu
schimbarile, iar cei constanti in obiceijurile lor sunt asa de
mulcumiti. Mai simplu spus, fricile lor sunt anulate pe o
perioadé suficient de indelungati, incat sd aibi timp si se

bucure de lucrurile cu care sunt obisnuiti.
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5. In copilarie, rutina ne didea o senzatie de siguranti. In
perioada adulti ne da sentimentul ¢i avem un scop.

E interesant ci aceste doud triiri sunt mai aseminitoare
decit ne imaginam (cel putin, au o origine comund). La fel se
intampla si cu teama de necunoscut: in copilarie, nu stim sa
ne orientdm, nu stim de ce suntem pe lume sau daci o activi-
tate pe care nu am mai desfisurac-o pana la acel moment ne
va pune in pericol sau ne va inspdimanta. Cand suntem adulti
cu o rutina stabilitd, ne linistim cu ideea ci am mai facut asta,

aga ¢ srim ce avem de ficuc.

6. Te simti multumit pentru ci rutina reafirma deciziile
pe care deja le-ai luar.

Daci decizia despre care vorbim este aceea de a scrie o
carte, §i te angajezi sa scrii cate trei pagini pe zi, indiferent
de cat iti ia sa duci la bun sfarsit sarcina asta iti reatirmi nu
doar decizia, ci si capacitatea de a o duce la indeplinire. Tar

acesta e cel mai bun mod de a te simti validat.

7. Odata ce corpul tau se autoregleazi, rutina devine
calea de a obtine ,starea de flux*'.

Pe scurt, ,starea de flux* (in cazul in care nu stiai - dar
probabil ca stii deja) este starea pe care 0 experimentim
cand ne implicam total in ceea ce facem: toate ideile si grijile

dispar si suntem complet prinsi in indeplinirea obiectivului.

! Mihaly Csiksentmihalyi, The Psychology of Optimal Experience, Harper
Perennial Modern Classics, 2008 [Mihaly Csiksentmihalyi, Flux. Psihologia

fericirii, traducere de Monica Lungu, Publica, 2015]
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Odata ce ti-ai instruit corpul sa riaspundi la o rutina — de
exemplu, la 7:00 te trezesti, la 14.00 te apuci de scris si asa
mai departe —, intri in starea de flux in mod natural, pur si

simplu din obisnuinta.

8. Cand nu ne-am stabilit o rutina, ne invitim si cre-
dem ci ,frica® este un indicator a ceva ce facem gresit, in
loc si intelegem ci doar ne arata ci suntem foarte implicati
in a ajunge la un rezultac.

Lipsa unei rutine este doar un teren propice pentru ama-
nare. Ne oferd goluri si spatii libere in care mintea subcon-
stientd poate spune: ,OK, acum poti si iei 0 pauza®, cand,
de fapt, ai un termen-limiti de respectat. Insa, daca iti dai
voie §i iei o0 pauza in acel moment, asta se intﬁmp]i doar

pentru ci ,asa faci mereu®.



